
 

 

      ソフト部 練習メニュ－  ９月 

 
 ＊印は６時間など遅くなった日は除く 
 
１ 挨拶 体操 ストレッチ 
 
２ ランニング（      ） 
 
３ ダッシュセット（最初の２本以降はスライディングを入れる） 
 
４ キャッチボ－ルセット（２回まで、ストレッチ・８の字・２０往復） 
            （４回まで、      ８の字・２０往復） 
            （６回まで、          ２０往復） 
            （遠投、２０往復、２回） 
 
５＊ボ－ル回し（一人１５回Ｘ２）１ステップで 
 
６ トス（一人４分）    
 
７ バント（上投げ低め、１０Ｘ３） 
 
８＊クロスオ－バ－ステップ（１０Ｘ３） 
 
９＊カエル アヒル 各１往復 
 
10 ティ－バッティング（外野付き ５セット） 
 
11 フリ－バッティング（上投げ ５セット） 
 
12 ノック 
 
 

      ソフト部 練習メニュ－  ９月 

         （５時間の日） 
０ 練習準備（ロ－プ、マシン等） 
 
１ 挨拶 
 
２ 体操 
 
３ ストレッチ 
 
５ ランニング 大廻り３周 
 
８ キャッチボ－ル 
   ＊ウインドミル      ３０くらい 主将判断 
   ＊たたきつけ       ３０くらい 同上 
   ＊上投げ（塁間半分）   ３０くらい 同上 
   ＊塁間          ５０くらい 同上 
   ＊ワンバウンド（遠投）  ５０くらい 同上 
   ＊ケンカ・キャッチボ－ル １０往復Ｘ３ 
   ＊リレ－・キャッチボ－ル １０往復Ｘ２ ４人組 
   ＊円陣・キャッチボ－ル  ２０Ｘ人数 
                            ＲＥＳＴ 
９ 敏捷トレ－ニング 
   ＊ボ－ルはこび １０Ｘ３ 
   ＊ペッパ－   ２０Ｘ３ 
     （スライディング・キャッチ３本を必ず含む） 
 
１１ゴロの練習 （Ａ，Ｂ） 
   ＊手投げ ２０で交替、人数分６ 
   ＊マシン   同上 
                            ＲＥＳＴ 
１２バント練習とストライクゾ－ン 
   ＊手投げ １０Ｘ５ ２人組（ピッチャ－はバント処理を含む） 
   ＊マシン ５Ｘ５  
 
１３バッティング練習 
   ＊ロ－プ １０Ｘ５     ２人組 
   ＊トス  １０Ｘ３      ２人組 
   ＊ティ－ １０Ｘ３      ３人組 
   ＊ハンド・ティ－ １０Ｘ３  ３人組 
   ＊フリ－１０Ｘ３  （ネット）３ヶ所 
 



 

 

１４ノック  
 
７ ベ－スランニング 
   ＊１ベ－ス・駆け抜け 
         オ－バ－ラン 
         スライディング 
         ヘッドスライディング 
   ＊２ベ－ス・オ－バ－ラン 
         スライディング 
   ＊１周   ヘッドスライディング 
 
４ 筋力トレ－ニング 
   ＊腹筋  ２０Ｘ２ 
   ＊背筋  ２０Ｘ２ 
   ＊腕立て １０Ｘ３ 
 
 

      ソフト部 練習メニュ－  ９月 

         （６時間の日） 
０ 練習準備（ロ－プ、マシン等） 
 
１ 挨拶 
 
２ 体操 
 
３ ストレッチ 
 
５ ランニング 大廻り３周 
 
８ キャッチボ－ル 
   ＊ウインドミル      ３０くらい 主将判断 
   ＊たたきつけ       ３０くらい 同上 
   ＊上投げ（塁間半分）   ３０くらい 同上 
   ＊塁間          ５０くらい 同上 
   ＊ワンバウンド（遠投）  ５０くらい 同上 
   ＊ケンカ・キャッチボ－ル １０往復Ｘ３ 
   ＊リレ－・キャッチボ－ル １０往復Ｘ２ ４人組 
   ＊円陣・キャッチボ－ル  ２０Ｘ人数 
 
１２バント練習とストライクゾ－ン 
   ＊手投げ １０Ｘ５ ２人組（ピッチャ－はバント処理を含む） 
   ＊マシン ５Ｘ５  
 
１３バッティング練習 
   ＊トス  １０Ｘ３      ２人組 
   ＊ティ－ １０Ｘ３      ３人組 
   ＊ハンド・ティ－ １０Ｘ３  ３人組 
   ＊フリ－１０Ｘ３  （ネット）３ヶ所 
 
１４ノック 
 
７ ベ－スランニング 
   ＊１ベ－ス・駆け抜け 
         オ－バ－ラン 
         スライディング 
         ヘッドスライディング 
   ＊２ベ－ス・オ－バ－ラン 
         スライディング 
   ＊１周   ヘッドスライディング 
 
 

      ソフト部 練習メニュ－  ９月 

       （土、日曜日、その他） 
０ 練習準備（ロ－プ、マシン等） 
 
１ 挨拶 
 
２ 体操 
 
３ ストレッチ 
 
４ 筋力トレ－ニング 
   ＊腹筋  ２０Ｘ２ 
   ＊背筋  ２０Ｘ２ 



 

 

   ＊腕立て １０Ｘ３ 
 
５ ランニング 大廻り３周 
 
６ ショ－ト・ダッシュ  
＊ダッシュ      ５本 
＊うつ伏せダッシュ  ５本 
＊仰向けバックダッシュ５本 
＊正座バックダッシュ ５本 
 
７ ベ－スランニング 
   ＊１ベ－ス・駆け抜け 
         オ－バ－ラン 
         スライディング 
         ヘッドスライディング 
   ＊２ベ－ス・オ－バ－ラン 
         スライディング 
   ＊１周   ヘッドスライディング 
 
８ キャッチボ－ル 
   ＊スロ－イング（ロ－プ・２Ｋｇ） １０Ｘ１０ 
   ＊ウインドミル      ３０くらい 主将判断 
   ＊たたきつけ       ３０くらい 同上 
   ＊上投げ（塁間半分）   ３０くらい 同上 
   ＊塁間          ５０くらい 同上 
   ＊ワンバウンド（遠投）  ５０くらい 同上 
   ＊ケンカ・キャッチボ－ル １０往復Ｘ３ 
   ＊リレ－・キャッチボ－ル １０往復Ｘ２ ４人組 
   ＊円陣・キャッチボ－ル  ２０Ｘ人数 
                            ＲＥＳＴ 
９ 敏捷トレ－ニング 
   ＊ボ－ルはこび １０Ｘ３ 
   ＊スライディング・キャッチ １０本 
   ＊ペッパ－   ２０Ｘ３ 
（スライディング・キャッチ３本を必ず含む） 
 
 
１０ゴロのフォ－ムとスロ－イングフォ－ム （Ａ，Ｂ） 
   ＊中央 ２０ 
   ＊右  ２０ 
   ＊左  ２０ 
 
１１ゴロの練習 （Ａ，Ｂ） 
   ＊手投げ ２０で交替、人数分６ 
   ＊マシン   同上 
                            ＲＥＳＴ 
１２バント練習とストライクゾ－ン 
   ＊ウインドミル 
   ＊ストライクゾ－ン １０Ｘ２ （ストライク数を申告） 
   ＊手投げ １０Ｘ５ ２人組（ピッチャ－はバント処理を含む） 
   ＊マシン ５Ｘ５  
 
１３バッティング練習 
   ＊腰振り １０Ｘ１０ 
   ＊ロ－プ １０Ｘ５     ２人組 
   ＊す振り １０Ｘ５（最初ミ－トポイントで止める） 
   ＊ティ－ １０Ｘ３      ３人組 
   ＊ハンド・ティ－ １０Ｘ３  ３人組 
   ＊トス  １０Ｘ３      ２人組 
   ＊フリ－１０Ｘ３  （ネット）３ヶ所 
 
１４ノック 
 
 

 


